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Att cykla ar ett mycket bra satt att ta sig mellan
olika stallen. Det &r enkelt, billigt och bra for miljon

och halsan.

| trafiken har alla ett ansvar. Den som kor bil eller
cyklar maste se upp for den som gar, men den
som gar maste ocksa se sig for. Alla ska gora sitt
basta for att fa trafiken att fungera utan olyckor
eller skador.
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Du ska vara extra hansynsfull mot barn, dldre och
funktionshindrade. Aldre ménniskor kan ha svart
att hinna flytta pa sig nér du kommer pa cykel.
Cykla sakta och ta det forsiktigt nar du ska kora
om andra manniskor. Att ha forstaelse fér andra ar
viktigt i alla trafiksituationer.

N&r du cyklar géller det att visa hansyn till andra.
Pa gang- och cykelbanor ar det viktigt att visa
omsorg om bade de som gar och cyklar.
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Cykla mer.




Att cykla ar ett mycket bra satt att ta sig mellan
olika stéllen.

+

Det &r billigt att cykla.
+ Det ar bra for miljon.
+ Du mar bra av att cykla, det &r bra for din héalsa.

+ Att cykla ar praktiskt i stan dar man ofta
kommer fram bade fortare och lattare &4n med
bil, buss eller sparvagn.

+ Cykeln ar latt att parkera.

- Det finns risker med cykling. Man kan ramla
sjalv eller bli pakord av ett annat fordon.
Som cyklist ar du helt oskyddad. Ett bra skydd
vid en olycka &r en cykelhjalm.

T T

Lyl daall Shladl
o5 L e il jha
Environment Health Risks
Con )y Jauss Gl A RVEN
Deegaanka Caafimaadka Halisyo
Ahan. TG T AR T hLD

NTF Cykla sakert pd latt svenska 7



Saker cykel.

En ratt utrustad cykel ska enligt lag ha bromsar,
som ska kunna minska farten och fa cykeln att
stanna sakert och snabbt. For barn ar fotbroms
enklast att hantera. Det maste dven finnas en
ringklocka.

De svaraste skadorna som drabbar cyklister in-
traffar vid kollision med bil. Darfor ar det viktigt att
synas i trafiken med cykellysen och reflexer. Det
maste dven finnas en ringklocka.

Om du ska cykla i morker &r det lag pa foljande:

Lyse med rott ljus bak.
Lyse med vitt eller gult ljus fram.
Vit reflex fram.

R6d reflex bak.

Orangegul eller vit reflex at sidorna,

garna i hjulen.
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Cykelhjaim.

Det ar viktigt att:

1. cykelhjalmen sitter bra och stadigt
pa huvudet.

. hakbandet ar spant.
3. cykelhjdalmen tacker hela pannan.
. spannena vid sidan sitter precis

under orat.

w
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Huvudet &r det dmtaligaste vi har. Aven en liten
stot kan skada hjarnan. Att anvanda cykelhjalm
gor din cykling sakrare.

| Sverige ar det lag pa att alla barn under 15 ar ska
anvanda cykelhjdlm. Det &r lika viktigt for vuxna
att anvanda hjalm.

Barn i forskoledldern bor anvanda en hjalm med
gront spanne. Spannet 6ppnar sig om barnet
skulle fastna nar det leker eller klattrar. Hjalmen
skyddar lika bra vid en cykelolycka som en vanlig
cykelhjalm.

Cykelhjalm
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Barn pa cykel.
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Det ar svart att séga en exakt alder nér barn kan
cykla pa egen hand i trafiken. Barn utvecklas olika
och trafikmiljon ser olika ut.

Barn &r inte mogna att cykla utan vuxen i trafiken
forran de &r cirka 11-12 ar.

| en trygg och sdker trafikmiljo med cykelbanor
kan barn fran cirka 7-8 ars alder cykla pa egen
hand.

Det &r lag pa att barn upp till 15 ar ska anvanda
cykelhjalm. Du som foralder bor ocksa anvanda
cykelhjalm. Da &r du ett bra foredome och skyddar
ditt eget huvud.

Trafikmiljo Cykelbana

Q) 9 pall A3yl Glalall e 3 gaal)
Js0n 3 s hasa Sy Jaase A
Traffic environment Bike lane Role model
BTBWISTU P It 4350 90 e A
Deegaanka gaadiidka Waddada baaskiilka Hormuud ah
AhAa(. tééh av 18, NihA S aPCAhL

NTF Cykla sakert pa I4tt svenska

13



Trafikregler for cykel.

| 4000
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Cykeln &r ett fordon och trafikregler géller for dig
som cyklar.

Du far inte cykla pa trottoaren. Bara barn som ar 8
ar eller yngre far gora det. Trottoaren &r till for de
gaende.

Om det finns en cykelbana ska du cykla dar, an-
nars ska du cykla pad hoger sida av vagen.

Du far aldrig skjutsa nagon direkt pa pakethalla-
ren. FOr att skjutsa barn behovs sarskild cykelsits
eller cykelkarra.

Alla fordonsforare ska vara sarskilt forsiktiga dar
korsande trafik forekommer. Korsningar ar riskfyll-
da platser. Det ar viktigt att du soker 6gonkontakt
med gaende eller dvriga férare och att du visar

hurd

u tanker cykla.

Du far inte lasta din cykel sa att den blir svar att

styra.

Trafikregler Pakethallare
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Viktiga skyltar.
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Cykelbana

Gemensam gang- och cykelbana.

Cykla pa hoger sida, men du maste se upp for gaende
och ge dem tillrackligt med utrymme. Det &r bra att sdka
ogonkontakt med den du moéter.

Gang- och cykelbana som &r delad med en linje.

Cykla pa hoger sida pa den delen som ar for cyklister.

Overgangsstille

Har far du ga 6ver 6ver vagen, men du bor inte cykla.
Kliv i stéllet av cykeln och led den. Fordon ska stanna
for den gdende. Du som gaende har skyldighet att vara
uppmarksam pa fordon. S6k 6gonkontakt med bilférarna
sa att du vet att de sett dig.

Overgangsstille Ogonkontakt
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Viktiga skyltar.
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Cykeloverfart

Har far du cykla 6ver vagen. Fordon ska stanna for cyklister.
Du har skyldighet att vara uppmarksam pa fordon. Sok
ogonkontakt med bilférarna sa att du vet att de sett dig.

Cykelpassage

Har far du cykla 6ver vdagen. Du har skyldighet att
vaja for bilarna. Om det finns trafikljus ska du folja
det.

Gangfartsomrade

| ett gangfartsomrade samsas gaende, cyklister
och bilister. Har far fordon inte kéra fortare &n
gandfart (cirka 7 km/tim). Fordonsforare och cyklister
ska vaja for gaende.

Enkelriktat

Market anger att fordonstrafiken pa vagen ar
enkelriktad i pilens riktning. Enkelriktat galler &ven
dig som cyklist.
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Vlktlga skyltar.
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Stopplikt

Galler aven dig som cyklist.

Vajningsplikt

Galler aven dig som cyklist.

Forbud mot trafik med fordon

Galler aven dig som cyklist.

Forbud mot infart med fordon

Galler aven dig som cyklist.

Forbud mot trafik med annat motordrivet fordon an
moped klass 2

Har far du cykla.

POOJO

Motorvag och motortrafikled

Har far du inte cykla.
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Om olyckan ar
framme.
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Det &ar latt att kora omkull med sin cykel. Det ar
ocksa latt att kora pa en annan person om du inte
ar uppmarksam nar du cyklar i trafiken.

Vid en krock kan allvarliga skallskador och
nackskador uppsta. Vid en sadan olycka ar det
viktigt att ringa 112.

Nar du ringer 112 far du svara pa ett antal fragor:
- Vad har héant?

- Var har det hant?

. Vilket telefonnummer ringer du frén?

Dessa fragor stélls for att ambulansen sa fort som
mojligt ska kunna hitta platsen dar olyckan agt rum.

Tank pa att du bara ska ringa 112 néar du &r i en
nodsituation som kraver omedelbar hjalp.

ol il il Bl
s Aadea oY gaal
Head injury Ambulance
el oY gaal
Dhaawaca madaxa Ambalaas
apS it ChOL AJP(+ATO

NTF Cykla séakert pa latt svenska 23



Kontakta oss lokalt

Blekinge:

Dalarna:

FyrBoDal:

Gotland:
Gavleborg:
Halland:

blekinge.ntf.se
dalarna.ntf.se
fyrbodal.ntf.se
gotland.ntf.se
gavleborg.ntf.se

halland.ntf.se

Jamtland: jamtland.ntf.se

Jonkoping: jonkoping.ntf.se

Kalmar:
Kronoberg:
Norrbotten:

Skaraborg:

Skane:

Stockholm:

Sormland:

Uppsala:

Varmland:

Vast:

Vasterbotten:
Vasternorrland:

Vastmanland:

Orebro:

Ostergotland:

kalmar.ntf.se
kronoberg.ntf.se
norrbotten.ntf.se
skaraborg.ntf.se
skane.ntf.se
stockholm.ntf.se
sormland.ntf.se
uppsala.ntf.se
varmland.ntf.se
vast.ntf.se
vasterbotten.ntf.se
vasternorrland.ntf.se
vastmanland.ntf.se
orebro.ntf.se

ostergotland.ntf.se
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